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Penelitian ini dilatarbelakangi kurangnya sarana prasarana dan kurangnya 
kreatifitas guru Penjasorkes dalam pelaksanaan pembelajaran Penjasorkes yang 
kondusif bagi siswa. Penelitian ini bertujuan untuk memperkenalkan sepakbola 
empat gawang dan untuk mengetahui pengaruh bermain sepakbola empat gawang 
terhadap peningkatan kesegaran jasmani. 
Penelitian ini adalah penelitian eksperimen, metode yang digunakan dalam 
penelitian ini menggunakan metode pra-eksperimen dengan desain penelitian one 
group pretest-posttest design (pembandingan pretest dan posttest tanpa 
menggunakan kelompok kontrol). Instrumen yang digunakan yaitu TKJI untuk 
usia 10-12 tahun. Teknik pengumpulan data dimulai dari melakukan pretest 
kemudian pemberian traetment dan diakhiri dengan posttest. Teknik analisis data 
dilakukan dengan uji t sampel berpasangan dengan uji normalitas sebagai 
prasyarat.  
Hasil penelitian menunjukan ada perubahan yang signifikan antara hasil 
rerata pretest dan posttest kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati 
dengan menggunakan treatment bermain sepakbola empat gawang. Hasil tersebut 
dapat disimpulkan dari hasil beda rata-rata menggunkanan repaired t test dengan 
hasil yang menunjukkan nilai t hitung -13.104 berada di luar daerah peneriamaan 
Ho yaitu -2.0555 – 2.0555 dengan nilai signifikansi 0.000 < 0.025. Hasil tersebut 
menyatakan bahwa Ha (hipotesis alternatif) yang berbunyi “ada pengaruh bermain 
sepakbola empat gawang terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas V 
SDN Karangjati, Ngaglik, Sleman, DIY” diterima.  
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A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan (Penjasorkes) adalah 
pelajaran yang diberikan pada setiap jenjang pendidikan di semua tingkatan 
kelas. Pembahasan kali ini akan berfokus pada Pendidikan Jasmani Olahraga 
dan Kesehatan di sekolah dasar. Pembelajaran Penjasorkes khususnya di 
sekolah dasar mempunyai ciri yang sangat khusus dan khas, sesuai dengan 
karakteristik usia sekolah dasar. Penjasorkes merupakan pembelajaran yang 
diharapkan mampu berperan aktif dalam pertumbuhan dan perkembangan 
peserta didik dengan jalan meningkatkan kesegaran jasmani, mengembangkan 
keterampilan motorik,  pengetahuan dan perilaku hidup aktif,  serta sikap sportif 
melalui kegiatan jasmani.  
Pendidikan Jasmani Olahraga Kesehatan adalah mata pelajaran khas 
yang menitikberatkan perhatian pada ranah jasmani dan psikomotor, tetapi tidak 
mengabaikan ranah kognitif dan afektif. Salah satu fungsi khusus penjasorkes 
dibanding mata pelajaran lain di sekolah adalah membantu siswa dalam 
menjaga dan meningkatkan kesegaran jasmani. Pendidikan Jasmani Olahraga 
dan Kesehatan harus dilaksanakan dalam lingkungan pembelajaran yang 
kondusif untuk mencapai fungsi Penjasorkes baik secara umum yaitu  
mewujudkan fungsi pendidikan secara umum, maupun fungsi khusunya yaitu 
membantu menjaga dan meningkatakan kesegaran jasmani siswa. 
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Lingkungan pembelajaran kondusif akan memberikan kesempatan 
kepada peserta didik untuk mendapatkan pengalaman belajar yang bermanfaat. 
Pengalaman belajar yang  diperoleh akan membantu siswa  memahami bahwa 
manusia bergerak dan melakukan gerakan secara aman, efisien, dan efektif. 
Pengalaman gerak ini yang memungkinkan siswa terjaga kesegarannya. 
Pembelajaran Penjasorkes di sekolah dasar memiliki banyak halangan, 
seperti kurangnya sarana prasarana dalam pembelajaran. Kurangnya sarana 
prasarana pembelajaran Penjasorkes dibuktikan dengan observasi ketika 
melakukan Praktik Pengalaman Lapangan (PPL) di SDN Karangjati, Ngaglik, 
Sleman, DIY. Kurangnya sarana prasarana, seperti ketidaktersedianya dan atau 
ketidaklayakan lapangan, kurangnya bola, dan sedikitnya variasi alat di sekolah 
merupakan keluhan banyak guru dalam menciptakan pembelajaran Penjasorkes 
yang kondusif. Hal tersebut menyebabkan pembelajaran Penjasorkes di sekolah 
dasar kurang mendukung siswa untuk bergerak aktif dan memperoleh 
pengalaman gerak yang baik. 
Keterbatasan sarana dan prasarana tidak boleh menjadi alasan untuk 
tidak melaksanakan pembelajaran Penjasorkes dengan aktif, kreatif, inovatif, 
dan menyenangkan untuk siswa. Terbatasnya sarana dan prasarana Penjasorkes 
di sekolah dapat diakali oleh guru dengan memodifikasi atau pembuatan sarana 
dan prasarana tiruan sesuai dengan tujuan yang diinginkan, sehingga tidak 
kehilangan arah.  
Guru Penjasorkes juga dapat mengembangkan peraturan permainan 
dalam melaksanakan pembelajaran. Pada intinya guru pendidikan jasmani tidak 
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boleh tinggal diam, sebab jika hanya mengandalkan apa adanya, maka proses 
pembelajaran tidak dapat berjalan dengan lancar dan tujuan pembelajaran tidak 
tercapai seraca optimal. Kemampuan guru dalam memodifikasi alat, 
mengembangkan peraturan permainan, dan menginovasi pembelajaran, akan 
mengurangi sistem antri yang membuat siswa tidak dapat bergerak aktif dalam 
pembelajaran.  
Tujuan utama penelitian ini adalah mengaplikasikan permainan 
sepakbola yang telah dimodifikasi sebelumnya untuk tujuan peningkatan 
kesegaran jasmani siswa kelas V di SDN Karangjati, Minomartani, Ngaglik, 
Sleman, DIY. Permainan modifikasi tersebut dinamakan sepakbola empat 
gawang tanpa wasit. Peraturan bermain dimodifikasi dengan sepakbola empat 
gawang tanpa adanya wasit, karena semua anak menjadi wasit atau bisa 
mandiri.  Diharapkan dari permainan ini adalah semua siswa dapat berperan 
aktif, tidak harus mengantri bermain, menanggulangi keterbatasan sarana 




Permainan sepakbola empat gawang diharapkan memberikan solusi 
terhadap kurangnya sarana prasarana yang menjadi kendala keterlaksanaan 
pembelejaran Penjasorkes yang aktif. Pengenalan permainan sepakbola 
modifikasi ini ke SDN Karangjati, Ngaglik, Sleman, DIY juga diharapkan dapat 
menjadi salah satu alternatif pilihan permainan inovatif yang dapat menampung 
banyak siswa dalam sekali permainan dalam satu lapangan, dan sedikit 
membutuhkan alat. Penelitian ini juga ditujukan untuk mengukur tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, Ngaglik, Sleman, DIY yang 
sebelumnya belum pernah dilakukan pengukuran tingkat kebugaran jasmani. 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, maka dapat diidentifikasi masalah-
masalah sebagai berikut: 
1. Belum dikenalkannya sepakbola empat gawang modifikasi di SDN 
Karangjati, Ngaglik, Sleman, DIY. 
2. Sarana prasarana pembelajaran Penjasorkes di SDN Karangjati masih 
sangat terbatas 
3. Kurangnya kreatifitas guru Penjasorkes SDN Karangjati dalam 
memodifikasi sarana prasarana 
4. Belum pernah dilakukan penelitian pengaruh bermain sepakbola empat 
gawang terhadap peningkatan kesegaran jasmani pada siswa kelas V SDN 
Karangjati, Ngaglik, Sleman, DIY. 
 
C. Batasan Masalah 
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Penelitian ini difokuskan pada pengaruh bermain sepakbola empat 
gawang terhadap kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, 
Minomartani, Ngaglik, Sleman DIY. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan pembahasan masalah yang telah dipaparkan di atas, maka 
perumusan masalah dalam penelitian ini adalah “Apakah bermain sepakbola 
empat gawang berpengaruh terhadap kesegaran jasmani siswa kelas V di SDN 
Karangjati, Minomartani, Ngaglik, Sleman, DIY?” 
E. Tujuan Penelitian 
Mengacu pada rumusan masalah di atas, penelitian ini memiliki tujuan 
untuk mengetahui pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, Minomartani, Ngaglik, 
Sleman, DIY. 
F. Kegunaan penelitian 
1. Secara teoritis 
Dapat menunjukkan bukti-bukti pengaruh bermain sepakbola empat 
gawang terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas V SDN 





2. Secara praktik 
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a. Bagi siswa, dapat mengetahui tingkat kesegaran jasmani pada dirinya 
dan sebagai tolak ukur dalam pelaksanaan mengikuti pelajaran olahraga 
dan pendorong untuk lebih memperhatikan kondisi tubuhnya sendiri.  
b. Bagi guru, dapat digunakan sebagai acuan pembelajaran dan 
penanganan terhadap siswa yang mengikuti pembelajaran pendidikan 
jasmani. 
c. Bagi sekolah, bisa menjadi panduan untuk memprogram kegiatan guru 
untuk menunjang kelancaran pembelajaran pendidikan jasmani. 
d. Bagi instansi, dapat berguna untuk penyusunan kurikulum yang baik 
dan dapat mengembangkan keterampilan anak melalui mata pelajaran 
pendidikan jasmani. 
e. Bagi peneliti, sebagai acuan pengembangan kreatifitas mahasiswa 
dalam penyusunan Tugas Akhir dan dapat mendalami lebih dalam 
mengenai apa yang dibahas sehingga dapat menjadi bekal untuk 






A. Deskripsi  Teori 
1. Hakikat Kesegaran Jasmani 
Menurut pendapat yang dikemukakan oleh  Djoko Pekik Irianto (2000: 
2), kesegaran jasmani (physical fitnes) yaitu kemampuan seseorang untuk 
dapat melakukan kerja sehari-hari secara efisien tanpa menimbulkan kelelahan 
yang berlebihan, sehingga masih dapat menikmati waktu luangnya.  
Abdulkadir Ateng (1992: 65) menyatakan bahwa kesegaran jasmani 
merupakan aspek fisik dari kesegaran total. Kadang kadang isi 
pengertian kesegaran jasmani disamakan dengan kesegaran motorikiah, 
meskipun demikian kesegaran motorik merupakan bagian dari 
kesegaran jasmani. 
 Secara umum pengertian kesegaran jasmani adalah kemampuan 
seseorang untuk menjalankan pekerjaan sehari hari dengan ringan dan mudah 
tanpa merasakan kelelahan yang berarti dan masih mempunyai cadangan 
tenaga untuk melakukan kegiatan yang lain. Kesegaran jasmani tidak hanya 
menggambarkan kesehatan, tetapi lebih merupakan cara mengukur individu 
melakukan kegiatannya sehari-hari.  
a. Jenis Latihan dan Takaran Latihan Kesegaran Jasmani 
Memilih macam latihan olahraga yang akan dilakukan selain 
memperhatikan kesenangan, juga memperhatikan persyaratan yang lain, 
yaitu latihan sebaiknya melibatkan sebagian besar otot-otot besar, dengan 
gerakan-gerakan yang kontinyu, ritmik, interval, progresif, dan latihan-
latihannya merupakan latihan daya tahan.  
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Macam latihan tersebut contohnya: jalan kaki, jogging, bersepeda, 
bersepeda stationer, berenang, senam aerobik, SKJ, aerobic weight training 
dll. Berlatih melampaui takaran akan berbahaya bagi kesehatan, sebaliknya 
jika berlatih di bawah takaran yang seharusnya, tak jelas nampak perbaikan 
kesegaran jasmani. 
Djoko Pekik Irianto (2000, 12) menyatakan bahwa keberhasilan 
mencapai kebugaran sangat ditentukan oleh kualitas latihan yang 
meliputi: tujuan latihan, pemilihan model latihan, penggunaan 
sarana latihan, dan yang lebih penting lagi adalah takaran atay dosis 
latihan yang dijabarkan dalam konsep FIT (Frekuensi, Intensity, 
and Time). 
1. Frekuensi adalah banyaknya unit latihan perminggu. Untuk 
meningkatkan kebugaran perlu latihan 3-5 kali perminggu. 
Sebaiknya dilakukan berselang. 
2. Intensitas adalah kualitan yang menunjukkan berat ringannya 
latihan.besarnya intensutas tergantung pada jenis dan tujuan 
latihan. Secara umum intensitas latihan kebugaran adalah 60%-
90% detak jantung maksimal, sedangkan detak jantung 
maksimal seseorang adalah 220 dikurangi usia. 
3. Time adalah waktu atau durasi yang diperlukan seseorang untuk 
berlatih, untuk meningkatka kebugaran paru-jantung dan 
penurunan berat badan diperlukan waktu berlatih 20-60 menit. 
Hasil latihan kebugaran akan tampak nyata setelah berlatih 
selama 8-12 minggu dan akan stabi setelah 20 minggu lebih. 
 
b. Efek Latihan Kesegaran Jasmani bagi Tubuh 
Latihan yang cukup lama sebenarnya mendorong kerja jantung, 
peredaran darah, dan paru-paru sehingga dapat menghasilkan perubahan ke 
arah yang lebih baik dari keadaan daya tahan tubuh. Perubahan-perubahan 
tersebut dinamakan “efek latihan”.  Agus S. Suryobroto dalam penelitiannya 
Pengembangan permainan sepak bola empat gawang dalam rangka 
peningkatan kesegaran jasmani bagi siswa sekolah dasar kelas atas 
(2011:14), menyatakan bahwa efek latihan itu antara lain: 
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a. Alat-alat pernapasan bertambah kuat sehingga memungkinkan 
aliran udara yang cepat ke dalam dan keluar paru-paru 
b. Kerja jantung bertambah kuat dan efisien untuk dapat 
memompakan lebih banyak darah yang mengandung oksigen 
pada tiap denyutan. 
c. Peredaran darah menjadi lancar sehingga unsur-unsur gizi 
makanan dapat dengan mudah disuplai ke seluruh jaringan 
tubuh 
d. Tegangan (tonus) otot di seluruh tubuh meningkat sehingga 
menjadi lebih kuat. 
 
Dalam memilih macam latihan olahraga yang akan dilakukan 
selain memperhatikan kesenangan, juga memperhatikan persyaratan yang 
lain, yaitu latihan sebaiknya melibatkan sebagian besar otot-otot besar, 
dengan gerakan-gerakan yang kontinyu, ritmik, interval, progresif, dan 
latihan-latihannya merupakan latihan daya tahan. Macam latihan tersebut 
contohnya: jalan kaki, jogging, bersepeda, bersepeda stationer, berenang, 
senam aerobik, SKJ, aerobic weight training dll. 
c. Komponen Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani yang baik sangat mempengaruhi kondisi tubuh 
seseorang. Seseorang yang memiliki kesegaran jasmani lebih baik, akan 
cenderung bagus dalam melakukan kegiatan dibanding orang yang 
kesegaran jasmaninya kurang. Jadi jika seseorang memiliki kesegaran 
jasmani yang baik, maka orang tersebut dengan sendirinya akan memiliki 
kualitas komponen-komponen tersebut relatif lebih baik (Toho Cholik 




Menurut Suharjana (2013 : 5) Komponen kesegaran jasmani 
terbagi 2, yaitu: 
1. Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan yaitu komponen 
kesegaran jasmani yang dipandang dari segi kesehatan. 
2. Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan yaitu 
kesegaran jasmani yang hubungannya dengan keterampilan motorik 
dan pencapaian prestasi olahraga. 
Menurut Rusti Lutan (2001: 8) pendapatnya mengatakan bahwa, 
kesegaran jasmani mempunyai dua aspek atau komponen. 
1) Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan kesehatan 
a) Kekuatan otot 
b) Daya tahan otot 
c) Daya tahan aerobik 
d) Fleksibilitas 
e) Komposisi tubuh 
2) Kesegaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan 
a) Koordinasi 
b) Agilitas 
c) Kecepatan gerak 
d) Power 
e) Keseimbangan 
f) Waktu reaksi 
Berikut penjelasan dari berbagai komponen kesegaran jasmani 




1) Daya tahan Kardiorespirasi 
Daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan untuk 
melakukan aktivitas berat yang berlangsung lama dan tergantung dari 
fungsi pembuluh darah, jantung dan paru  paru (Joko Pekik Iriano, 
2004: 4). Pendapat Abdulkadir Ateng (1992: 66) menyatakan bahwa 
daya tahan kadiorespirasi mengacu pada kemampuan seseorang untuk 
meneruskan kontraksi yang berlangsung lama, yang menggunakan 
sejumlah sekelompok otot dengan jangka waktu dan intensitas yang 
memerlukan dukungan peredaran darah dan pernafasan. 
Dari kedua pendapat yang diutarakan di atas dapat 
disimpulkan bahwa daya tahan kardiorespirasi adalah kemampuan 
untuk melakukan kegiatan dan latihan yang berat atau aktivitas 
maksimal dalam periode waktu yang lama. 
2) Daya tahan otot 
Daya tahan otot adalah kemampuan untuk menjalani kontraksi 
dengan beban submaksimal secara berulang ulang atau 
mempertahankan kontraksi otot dalam periode waktu tertentu 
(Depdiknas, 2000: 54). Pendapat dari Djoko Pekik Irianto (2004: 4) 
yaitu kemampuan otot untuk melakukan serangkaian kerja dalm waktu 
lama. Dari pendapat di atas dapat di simpulkan bahwa daya tahan otot 





3) Kekuatan otot 
Kekuatan adalah tenaga kontraksi otot yang dicapai dalam 
sekali usaha maksimal. Usaha maksimal ini dilakukan oleh otot atau 
sekelompok otot untuk mengatasi suatu tahanan (Ismaryati 2009: 41), 
dan pendapat dari Depdiknas (2000: 55) kekuatan adalah kontraksi otot 
maksimal atau sekelompok otot yang dapat dikeluarkan terhadap 
tahanan tertentu. Pendapat di atas menyimpukan bahwa kekuatan otot 
adalah kemampuan otot untuk melakukan kontraksi maksimal dalam 
beban tertentu. 
4) Kelentukan 
Menurut Depdiknas (2000: 54) menyatakan bahwa kelentukan 
adalah kemampuan gerak maksimal yang dapat dilakukan oleh suatu 
persendian meliputi hubungan antara bentuk pesendian. Dapat ditarik 
kesimpulan bahwa kelentukan adalah kemampuan persendian dalam 
melakukan gerak secara leluasa. 
5) Komposisi tubuh 
Komposisi tubuh adalah berat tubuh seseorang yang tersusun 
dari beberapa komponen yang berbeda, jaringan berlemak dan tak 
berlemak. Komponen utama adalah tulang, otot. organ. dan lemak 
(Ismaryati, 2009: 90). Pendapat serupa di utarakan oleh Depdiknas 
(2000: 58) yang menyatakan bahwa komposisi tubuh adalah jumlah 




Berikut pengertian dari berbagai komponen kesegaran jasmani 
yang berkaitan dengan keterampilan: 
1) Kecepatan 
Menurut Depdiknas (2000: 56) kecepatan adalah laju gerak. 
Pendapat lainnya adalah pendapat dari Ismaryati (2009: 57) adalah 
kemampuan bergerak dengan kemungkinan kecepatan tercepat. 
Beberapa pendapat-pendapat di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa 
kecepatan adalah kemampuan individu untuk melakukan gerakan 
dengan waktu yang secepat-cepatnya. 
2) Kelincahan  (agility) 
Pendapat  Abdulkadir Ateng (1992: 67), kelincahan adalah 
kemampuan untuk mengubah posisi tubuh. Menurut Ismaryati (2009: 
41) kelincahan merupakan salah satu komponen kesegaran jasmani 
yang membutuhkan kecepatan perubahan posisi tubuh dan bagian-
bagiannya. Kesimpulan untuk pendapat diatas adalah kemampuan 
tubuh dalam merubah arah atau posisi tubuh. 
3) Keseimbangan 
Depdiknas (2000: 57) menyatakan bahwa kemampuan 
mempertahankan sikap tubuh yang tepat pada saat melakukan gerakan. 
Keseimbangan merupakan kemampuan untuk menguasai gerak alat 
tubuh (Abdulkadir Ateng, 1992: 68). Kesimpulannya adalah 




4) Waktu reaksi 
Waktu yang dibutuhkan untuk memberi jawaban kinetis 
setelah menerima rangsang (Depdiknas, 2000: 57). Toho Cholik 
Mutohir dan Ali Maksum (2007: 57) menyatakan kecepatan reaksi 
adalah kemampuan tubuh atau anggota badan untuk bereaksi secepat-
cepatnya ketika ada rangsangan yang di terima. Pendapat di atas dapat 
ditarik kesimpulan bahwa kecepatan reaksi adalah tanggapan gerak 
secepat cepatnya dari rangsangan yang didapat. 
5) Koordinasi 
Menurut Sudrajat Prawirasaputra (2000: 77) koordinasi adalah 
kemampuan untuk melakukan gerakan dengan berbagai tingkat 
kesukaran dengan cepat dan efisien dan penuh ketepatan. Dapat 
disimpulkan bahwa koordinasi adalah kemampuan tubuh dalam 
melakukan serangkaian gerakan menjadi gerakan yang saling 
berkesinambungan. 
6) Power 
Pendapat Toho Cholik dan Ali Maksum (2007: 55) daya ledak 
atau eksplosive strength adalah kemampuan untuk melakukan akivitas 
secara tiba-tiba dan cepat dengan mengarahkan seluruh kekuatan dalam 
waktu yang singkat. Inti dari pendapat di atas adalah kemampuan tubuh 
untuk melakukan gerakan tiba-tiba dengan cepat dengan melibatkan 





Ketepatan atau accuracy adalah kemampuan tubuh untuk 
mengendalikan gerakan bebas menuju suatu sasaran pada jarak 
tertentu (Toho Cholik dan Ali Maksum, 2007: 57). Pendapat senada 
juga di kemukakan oleh Abdulkadir Ateng (1992: 68) bahwa 
ketepatan adalah kemampuan untuk menguasai gerakan terhadap 
objek tertentu. 
Dari penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa komponen 
kesegaran jasmani terbagi menjadi 2, yaitu komponen kesegaran jasmani 
yang berkaitan dengan kesehatan dan komponen kesegaran jasmani yang 
berkaitan dengan keterampilan. Komponen kesegaran jasmani yang 
berkaitan dengan kesehatan di antaranya: daya tahan kardiorespirasi, daya 
tahan dan kekuatan otat, kelentukan, dan komposisi tubuh. Komponen 
kesegaran jasmani yang berkaitan dengan keterampilan dianatara: 





2. Mengukur Tingkat Kesegaran Jasmani dengan Menggunakan Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia 
 
Tes kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) merupakan salah satu 
instrumen untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani. Lokakarya kesegaran 
jasmani yang dilaksanakan pada tahun 1984 menyatakan bahwa “Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia“ (TKJI) telah disepakati dan ditetapkan menjadi 
instrumen atau alat tes yang berlaku di seluruh wilayah Indonesia karena TKJI 
disusun dan disesuaikan dengan kondisi anak Indonesia. TKJI dibagi dalam 4 
kelompok usia, yaitu : 6-9 tahun, 10-12 tahun, 13-15 tahun, dan 16-19 tahun.  
TKJI pada kelompok usia 10-12 tahun. Rangkaian Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia kelompok usia 10-12 tahun untuk putra  dan putri terdiri 
dari: 
a. Lari 40 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan (Suharjana, 
2013: 186). 
b. Gantung siku tekuk, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahan otot lengan dan otot bahu (Suharjana, 2013: 187). 
c. Baring duduk 30 detik, tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahan otot (Suharjana, 2013: 188). 
d. Loncat Tegak, tes ini bertujuan untuk mengukur tenaga eksplosif 
(Suharjana, 2013: 190). 
e. Lari 600 meter, tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, 




3. Hakikat Sepakbola Empat Gawang 
Sepakbola merupakan salah satu cabang olahraga yang banyak digemari 
oleh masyarakat baik di Indonesia maupun di dunia. Hal ini dikarenakan 
permainan sepakbola dapat dilakukan oleh siapa saja dan dimana saja, mulai dari 
anak-anak sampai orang dewasa, baik laki-laki maupun perempuan. Permainan 
sepakbola banyak dimainkan bukan saja di perkotaan, tetapi juga di desa-desa. 
Hal ini disebabkan diantaranya peralatan yang digunakan sederhana, dapat 
dilakukan sekaligus oleh banyak orang, dapat dilakukan di berbagai lapangan, 
serta memberikan rasa senang atau gembira. 
Bahkan dalam pembelajaran Penjasorkes, banyak sekali siswa yang 
menggemari sepakbola. Tapi masalahnya ada pada minimnya sarana prasaran di 
sekolah dasar untuk melaksanakan permainan sepakbola dengan peraturan 
sesungguhnya. Selain itu, usia anak sekolah dasar yang masih terlalu muda tidak 
memungkinkan dilakukan pembelajaran sepakbola dengan peraturan asli. Sangat 
dibutuhkan permainan sepakbola yang dimiodifikasi dan disesuaikan dengan 
usia anak-anak sekolah dasar dan memiliki sarana prasarana yang dapat 
dimodifikasi sehingga dimungkinkan untuk diberikan kepada siswa sekolah 
dasar. Salah satu permainan sepakbola yang dimodifikasi adalah permainan 
sepakbola empat gawang.  
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a. Sarana dan prasarana sepakbola empat gawang 
Agus S. Suryobroto dalam penelitiannya yang berjudul 
Pengembangan Permainan Sepak Bola Empat Gawang Dalam Rangka 
Peningkatan Kesegaran Jasmani bagi Siswa Sekolah Dasar Kelas Atas 
(2013: 41-42) menerangkan sarana prasarana yang digunakan dalam 
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Gambar 1. Lapangan sepakbola empat gawang 
Lapangan sepakbola modifikasi berbentuk bujur sangkar dengan 
ukuran sisi-sisinya 25 meter. Masing-masing gawang berukuran 
lebar 1,5 meter dan tinggi 1,5 meter dengan diameter tiang dan 
mistar gawang 2 cm, diameter lingkaran tengah 1 meter. Garis 
lapangan dengan tebal 5 cm.  Di sekitar gawang dibuat daerah 
bebas serang, yaitu setiap pemain yang akan memasukkan bola ke 
gawang lawan harus dari luar daerah bebas serang, dan regu 
bertahanpun juga harus berada di luar daerah tersebut, dengan jari-
jari 3 m dengan titik pusat  tengah gawang. Jadi dalam permainan 
ini tanpa penjaga gawang. Selanjutnya dibutuhkan 4 buah bola 




b. Peraturan Sepakbola Empat Gawang 
Agus S. Suryobroto dalam penelitiannya yang berjudul 
Pengembangan Permainan Sepak Bola Empat Gawang Dalam Rangka 
Peningkatan Kesegaran Jasmani bagi Siswa Sekolah Dasar Kelas Atas 
(2013: 41-42) menerangkan peraturan permainan dalam sepakbola empat 
gawang, sebagai berikut: 
Aturan main dalam permainan sepakbola empat gawang 
adalah sebagai berikut: Semua anak dikumpulkan lebih dahulu dan 
diberi penjelasan aturan permainan dan agar peraturan dilakukan 
dengan sebenarnya. Jumlah pemain setiap regu ada 5 orang anak, 
dan jumlah regu ada 4 regu sesuai dengan jumlah gawang. Prinsip 
permainan di sini adalah setiap regu berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu yang lain (ada tiga gawang yang bisa dimasuki) 
sebanyak-banyaknya dan berusaha agar gawangnya sendiri tidak 
kemasukan bola. Misalnya regu A berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu B atau C atau D. 
Permainan dimulai dengan menggunakan satu buah 
bola, dan dimulai permainan dengan dilambungkannya bola 
setinggi kurang lebih 1 meter di atas kepala siswa yang tertinggi di 
tengah-tengah lingkaran tengah oleh guru. Selanjutnya para 
pemain melakukan permainan dengan cara seperti permainan 
sepakbola sesungguhnya, namun di sini tanpa ada wasit (semua 
pemain juga bertugas jadi wasit/mandiri). Setiap kejadian 
pelanggaran, maka pemain harus mengakui sendiri tanpa ada tanda 
atau ditegur pemain yang lain, di sini untuk menanamkan sikap 
kejujuran. Setiap ada bola ke luar lapangan, maka harus diambil 
oleh pemain yang terakhir menyentuh bola dan selanjutnya dimulai 
dengan passing dari garis di mana bola keluar, di sini untuk 
menanamkan sikap tanggung jawab dan kepedulian.  
Setiap pemain harus melakukan operan ke teman 
seregunya, karena hanya boleh menggiring bola maksimal 5 
sentuhan saja, di sini untuk menanamkan sikap kerjasama. Setiap 
pemain harus selalu menjaga gawangnya agar tidak kemasukan 
bola dan berusaha semaksimal mungkin untuk menguasai bola dan 
memasukkan ke gawang regu yang lain, di sini untuk menanamkan 
sikap disiplin dan tanggung jawab. Setelah permainan sudah 
berjalan 3 menit, maka bola ditambah 1 buah sehingga menjadi 2 
buah bola dan sama seperti pertama dimulai dengan dilambungkan 
dari tengah-tengah lapangan.  
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Setelah permainan sudah berjalan selama 3 menit, maka 
bola ditambah 2 buah bola, sehingga menjadi 4 buah bola. Ketika 
permainan dengan 4 bola, maka permainan dimulai dari masing-
masing regu menguasai bola dari depan gawangnya sendiri. Setelah 
guru memberi tanda dengan peluit, maka permainan dimulai 
dengan setiap regu berusaha memasukkan bola ke gawang regu 
yang lain, dengan cara mengoper, menggiring, heading, dan 
menembak ke gawang regu yang lain. Permainan dengan 4 buah 
bola dilakukan dengan waktu 10 menit. Di sini posisi guru sebagai 
fasilitator yaitu memantau aktivitas permainan agar dapat berjalan 
dengan baik dan lancar sesuai dengan harapan, bukan menjadi 
wasit (Agus S. Suryobroto, 2014: 42-43) 
Dari uraian diatas dapat disimpulkan bahwa sepakbola 
empat gawang merupakan permainan modifikasi. Permainan ini 
dilakukan dilapangan persegi dengan ukuran sisi 25 meter, dengan 
menggunakan empat buah gawang dan empat buah bola. Lama 
permainan dapat disesuaikan. Permainan dilakukan oleh 4 tim yang 
tiap timnya terdiri 5 orang. 
4. Definisi Bermain 
Ada orang tua yang berpendapat bahwa anak yang terlalu banyak 
bermain akan membuat anak menjadi malas bekerja dan bodoh. Anggapan ini 
kurang bijaksana, karena beberapa ahli psikologi mengatakan bahwa bermain 
sangat besar pengaruhnya terhadap perkembangan jiwa anak. Bermain adalah 
aktivitas yang menyenangkan dan merupakan kebutuhan yang sudah melekat 
dalam diri setiap anak. Dengan demikian anak dapat belajar berbagai 
keterampilan dengan senang hati, tanpa merasa terpaksa, atau dipaksa untuk 
mempelajarinya.  
Menurut Maykes S (2001: 7) para tokoh yang tergabung dalam teori 
kognitif masing-masing memberikan pandangannya mengenai bermain: 
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1. Jerome Bruner 
Fungsi bermain adalah sebagai sarana mengembangkan krativitas dan 
fleksibelitas. Dalam bermain yan lebih penting adalah makna bermain dan 
bukan hasil akhir. 
2. Sutton Smith 
Variabilitas bermain memegang faktor kunci dalam perkembangan 
manusia. Pentingnya bermain dalam perkembangan manusia adalah untuk 
menunjang potensi adaptif. 
3. Berlyne 
Bermain disebabkan adanya dorongan agar sistem saraf pusat tetap berada 
dalam keadaan terjaga. 
4. Jeromi Singer 
Bermain memberikan suatu cara bagi anak untuk memajukan kecepatan 
masuknya perangsangan (stimulasi) baik dari luar maupun dari dalam diri. 
5. Lev Vygostsky 
Bermain memiliki peran langsung terhadap perkembangan kognisi seorang 
anak, karena anak kecil tidak mampu berfikir abstrak karena bagi mereka 
makna dan objek berbaur menjadi satu. 
Dari berbagai pendapat tersebut dapat disimpulkan bahwa bermain 
merupakan sarana pengembangan kreatifitas dan dapat menunjang potensi 
adaptif yang dilakukan dengan keadaan sadar yang memiliki makna bagi 




5. Hakikat Karakteristik Peserta Didik Sekolah Dasar  
Annarino (1980: 99-133) menyatakan bahwa pertumbuhan dan 
perkembangan anak usia SD yang terkait dengan jasmani  sebagai berikut: 
Tahap I (Kelas I dan Kelas II): 
a. waktu reaksi lambat, koordinasi jelek, membutuhkan banyak 
variasi otot besar, senang kejar mengejar, memanjat, berkelahi, 
dan berburu. 
b. aktif, energik dan senang pada suara yang berirama 
c. tulang lembek dan mudah berubah bentuk 
d. jantung mudah dalam keadaan yang membahayakan 
e. rasa untuk mempertimbangkan dan pemahaman  berkembang 
f. koordinasi mata dan tangan berkembang, masih tetap belum 
dapat menggunakan otot-otot halus dengan baik 
g. kesehatan umum tidak menentu 
 
Tahap II (Kelas III dan IV): 
a. perbaikan koordinasi dalam keterampilan gerak 
b. daya tahan berkembang 
c. pertumbuhan tetap 
d. koordinasi mata dan tangan baik 
e. sikap tubuh yang tidak baik kemungkinan diperlihatkan 
f. pembedaan jenis kelamin tidak menimbulkan konsekuensi yang 
besar 
g. putri secara fisiologi secara umum mencapai kematangan lebih 
awal 
h. gigi tetap mulai tumbuh 
i. perbedaan perorangan dapat diketahui secara nyata 
j. kecelakaan cenderung memacu mobilitas 
 
Tahap III (Kelas V dan VI): 
a. pertumbuhan otot lengan dan tungkai makin bertambah 
b. ada kesadaran mengenai badannya 
c. anak laki-laki lebih menyukai permainan kasar 
d. pertumbuhan tinggi dan berat badan tidak baik 
e. kekuatan otot tidak menunjang pertumbuhan 
f. waktu reaksi makin baik 
g. perbedaan akibat jenis kelamin makin jelas 
h. koordinasi makin baik 
i. badan lebih sehat dan kuat 
j. tungkai mengalami masa pertumbuhan yang lebih kuat 
dibandingkan dengan bagian anggota atas 
k. ada perbedaan yang nyata antara putri dan putra terkait dengan 




Dengan memperhatikan karakteristik fisik anak usia SD seperti tersebut 
di atas, maka dari kelas I dan II yang utama adalah kemampuan gerak dasar 
(lokomotor, nonlokomotor, dan manipulasi) yang sifatnya masih sederhana, 
ringan, dan kasar. Selanjutnya dikembangkan pada kelas III dan IV dengan 
gerak yang kasar tetapi dengan beban yang lebih dan peningkatan kesulitan 
gerakan. Sedang pada kelas V dan VI sudah semakin kompleks, tetapi masih 
terbatas kekomplekskannya.  
B. Kajian Penelitian yang Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Agus S. Suryobroto berjudul: 
Pengembangan permainan sepak bola empat gawang dalam rangka 
peningkatan kesegaran jasmani bagi siswa sekolah dasar kelas atas. Hasil 
yang diperoleh sebagai berikut: 
a. Terciptanya pengembangan permainan sepak bola modifikasi 
b. Dengan permainan sepak bola empat gawang, efektivitas pembelajaran 
lebih baik, karena para siswa hampir tidak pernah istirahat 
c. Tingkat kesegaran jasmani peserta didik menjadi lebih baik karena 
intensitas latihannya cukup  
d. Model permainan sepakbola empat gawang dapat mengatasi 




2. Penelitian yang dilakukan oleh Hana Puspita Santoso tahun 2012  yang 
berjudul “Pengaruh Bermain Shutlecock Terhadap Kebugaran Jasmani 
Siswa Putra Usia 13-19 Tahun Di Sekolah Bulutangkis Surya Tidar 
Magelang”. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah ekperimen 
dengan melakukan prestest menggunakan multistage fitness test terlebih 
dahulu, kemudian dilanjutkan dengan pemberian treatment berupa bermain 
lempar shuttlecock, dan diakhiri dengan posttes berupa multistage fitness. 
Subjek dalam penelitian ini adalah 20 siswa putra yang berisia 13-19 tahun 
di sekolah Bulutangkis Surya Tidar Magelang. Teknik analisis data yang 
digunakan dalam penelitian ini adalah paired t tes.  
Hasil penelitian menunjukan bahwa: (1) Ada pengaruh yang signifikan 
antara bermain lempar shuttlecock terhadap kebugaran jasmani siswa putra 
usia 13-19 tahun di sekolah bulutangkis Surya Tidar Magelang. Hal itu 
dibuktikan dengan diperolehnya signifikasi Paired Samples t Test 
(0,000)<(0,05) dan nilai t hitung (10,189 > t tabel (1,729). (2) Sumbangan 
bermain lempar shuttlecock terhadap kebugaran jasmani siswa putra usia 
13-19 tahun di sekolah bulutangkis Surya Tidar Magelang  adalah 84%, hal 
itu dibuktikan dengan diperolehnya correlation Paired Samples t Test 




C. Kerangka Pikir 
Mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan merupakan 
bagian integral dari sistem pendidikan secara keseluruhan yang bertujuan untuk 
mengembangkan aspek kesegaran jasmani, keterampilan gerak, kemampuan 
berpikir kritis, stabilitas emosional, keterampilan sosial, penalaran, dan 
tindakan moral melalui aktivitas jasmani. Dalam pelaksanaannya Pendidikan 
Jasmani Olahraga dan Kesehatan sangat diharapkan mampu membina 
perkembangan fisik dan psikis peserta didik menuju pembiasaan pola hidup 
sehat dan bugar sepanjang hayat. Hal tersebut menandakan bahwa kesegaran 
jasmani merupakan hal yang penting di berbagai usia, termasuk sekolah dasar, 
dan mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan turut 
bertanggung jawab atas kesegaran jasmani siswa sekolah dasar. 
Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan di sekolah dasar 
merupakan ujung tombak dari berbagai tanggung jawab yang diamanahkan 
kepada mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olaharaga dan Kesehatan. Guru 
diharapkan mampu membuat pembelajaran yang sesuai dengan usia tumbuh 
kembang anak dan mampu membantu menjaga serta meningkatkan kesegaran 
jasmani siswanya. Dalam hal ini, guru dituntut untuk mengatasi semua 
hambatan yang ada dalam pelaksanaan pembelajaran Pendidikan Jasmani 
Olahraga dan Kesehatan, termasuk hambatan mengenai sarana prasarana yang 




Menjaga dan meningkatkan kesegaran jasmani siswa sekolah dasar 
berarti juga harus merencanakan bentuk pembelajaran yang menarik, 
menantang, menyenangkan, aman, dan disesuaikan dengan lingkungan 
pembelajaran. Membuat alat modifikasi dan mengembangkan peraturan 
permainan merupakan salah satu usaha yang dapat dilakukan untuk mengatasi 
keterbatasan sarana prasarana yang menjadi kendala dalam pelaksanaan 
pembelajaran Penjasorkes. 
Pengembangan model bermain sepakbola empat gawang merupakan 
salah satu model pembelajaran pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan 
materi sepakbola yang dapat mengatasi keterbatasan sarana prasarana, serta 
dapat mengembangkan seluruh kemampuan yang ada pada peserta didik. 
Aktivitas dalam bermain sepak bola empat gawang diharapkan mampu 
memberikan kesempatan kepada anak untuk bergerak aktif tanpa harus banyak 
menggunakan sistem antri. Aktif bergerak memungkinkan anak memperoleh 
pengalaman gerak. Keaktifan anak dalam bermain sepak bola empat gawang 
dengan intensitas, lama bermain, serta frekuensi dengan takaran yang tepat 
diharapakan mendorong anak untuk mencapai kesegaran jasmani yang baik, 
karena kesegaran jasamni merupakan salah satu tujuan utama Penjasorkes 




D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kajian teori, kajian penelitian yang relevan, dan kerangka 
pikir dapat ditarik hipotesis nihil yaitu “tidak ada pengaruh bermain sepakbola 
empat gawang terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas V SDN 
Karagjati, Ngaglik, Sleman, DIY”, sedangkan hipotesis alternatif dalam 
penitian ini adalah sebagai berikut: “ada pengaruh bermain sepakbola empat 
gawang terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas V SDN 






A. Desain Penelitian 
Penelitian ini menggunakan metode pre-eksperimen dalam 
mengumpulkan data dan memperoleh informasi terkait penelitian yang 
dilakukan. Desain penelitian ini menggunakan desain one group pretest-
posttest design, yaitu desain penelitian yag tidak menggunakan kelompok 
kontrol. Desain Penelitian dalam penelitian ini adalah melakukan tes awal 
(Pretest) kemudian pemberian treatment, diakhiri dengan melakukan tes akhir 
(posttest) untuk mengetahui hasil yang telah dicapai setelah adanya treatment.  
Pretest yang digunakan adalah Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
(TKJI) untuk usia sekolah dasar, berlaku juga untuk posttest yang dilakukan 
setelah pemberian 12 kali treatment dalam waktu 4 minggu berupa permainan 




Gambar 2. Pre-eksperimen dengan desain One group pretest posttest design  




Y1 : Pretest 
Y2 : Posttest 
X : Treatment 
  
 
    Y1 
 
      X 
 
     Y2 
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B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Penelitian ini mengandung dua variabel, variabel bebas dan variabel 
terkait. 
1. Variabel bebas yaitu variabel yang mempengaruhi variable terikat. Variabel 
bebas dalam penelitian ini adalah bermain sepakbola empat gawang. 
Sepakbola empat gawang adalah permainan modifikasi sepakbola dengan 
menggunakan empat gawang dan diamainkan oleh empat tim yang tiap 
timnya berjumlah  5 orang, serta menggunakan empat buah bola dalam 
permainannya. 
2. Variabel terikat yaitu variabel yang dipengaruhi oleh variabel bebas. 
Variabel terikat dalam penelitian ini adalah hasil Tes Kesegaran Jasmani 
Indonesia (TKJI) untuk usia 10-12 tahun siswa-siswa kelas V SDN 
Karangjati, Minomartani, Ngaglik, Sleman, DIY. Tes Kesegaran Jasmani 
untuk usia 10-12 tahun merupakan salah satu bentuk instrumen untuk 
mengukur tingkat kesegaran jasmani anak-anak Indonesia dengan 
kelompok umur 10-12 tahun. 
C. Subjek Penelitian  
Subjek dalam penelitian ini adalah selurus siswa kelas V SDN 
Karangjati, dengan rincian sebagai berikut: 
Tabel 1.Data Subjek Penelitian,Siswa Kelas V SDN Karangjati 
Kelas Putra Putri 
V 14 13 





D. Instrumen Penelitian 
Instrumen penelitian adalah alat atau fasilitas yang digunakan oleh 
peneliti dalam mengumpulkan data agar pekerjaanya lebih mudah dan 
hasilnya baik, dalam arti lebih cermat, lengkap dan sistematis sehingga lebih 
mudah diolah  (Suharsimi Arikunto, 2006: 160). Instrumen yang digunakan 
dalam penelitian ini Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk usia 10-
12 tahun. 
1. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) Usia 10-12 tahun. 
a. Tes Kecepatan (Lari Jarak Pendek) 
Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Tes kekuatan Otot Lengan (Gantung Siku Tekuk) 
Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahan otot 
lengan dan otot bahu. 
c. Tes Kekuatan Otot Perut selama 30detik (baring duduk) 
Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan otot perut. 
d. Tes loncat Tegak 
Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga 
eksplosif 
e. Tes Daya Tahan (Lari 600meter) 




E. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengambilan data yang dalam penelitian ini meliputi beberapa 
tahap, yaitu: 
1. Pretest atau tes awal menggunakan TKJI untuk usia 10-12 yang 
dilaksanakan dalam 1 hari pengambilan data. 
a. Pelaksanaan Tes 
1) Siswa dikumpulkan dilapangan dan diberi penjelasan tentang 
pelaksanaan tes 
2) Siswa diberi nomer dada sesuai dengan urutan nomer presensi 
3) Siswa diberi pamanasan dan penguluran terlebih dahulu 
4) Siswa mulai melaksanakan tes sesuai dengan nomer dada 
5) Pemberangkatan siswa 2 orang untuk sekali pemberangkatan lari 
jarak pendek 40 meter 
6) Kemudian siswa langsung berjalan ke pos gantung siku tekuk dan 
melakukan tes. Setelah kedua selesai melaksanakan tes gantung 
siku tekuk, petugas start pada lari jarak pendek 40 meter baru 
memberangkatkan 2 orang urutan berikutnya 
7) Sementara itu, 2 orang urutan pertama yang telah menyelesaikan 
tes gantung siku tekuk langsung menuju pos baring duduk untuk 
melaksanakan tes baring duduk selama 30 dekit. 
8) Kemudian langsung melanjutkan tes pada pos loncat tegak dan 
terakhir lari 600 meter. 
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9) Jika ada penumpukan jumlah peserta pada satu pos, maka petugas 
lari jarak cepat akan menunda pemberangkatan. 
2. Treatment atau perlakukan berupa bermain sepakbola empat gawang yang 
dilakukan dalam 12 kali latihan. 






1 Sabtu, 21 
Februari  
1 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
1 x 15 menit 
2 Rabu, 25 
Februari 
2 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
1 x 15 menit 
3 Kamis, 26 
Februari 
3 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
1 x 15 menit 
4 Sabtu, 28 
Februari 
4 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
1 x 15 menit 
5 Minggu, 1 
Maret 
5 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
1 x 15 menit 
6 Senin, 2 
Maret 
6 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
2 x 10 menit, dengan jeda 1 menit 
7 Rabu, 4 
Maret 
7 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
2 x 10 menit, dengan jeda 1 menit 
8 Kamis, 5 
Maret 
8 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
2 x 10 menit, dengan jeda 1 menit 
9 Sabtu, 7 
Maret 
9 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
2 x 10 menit, dengan jeda 1 menit 
10 Senin, 9 
Maret 
10 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
2 x 10 menit, dengan jeda 1 menit 
11 Selasa, 10 
Maret 
11 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 
2 x 10 menit, dengan jeda 1 menit 
12 Rabu, 11 
Maret 
12 Menggunakan 4 bola, dengan lama permainan 





3. Posttest atau tes akhir TKJI untuk usia 10-12 yang dilaksanakan dalam 1 
hari pengambilan data. 
a. Pelaksanaan Tes 
1) Siswa dikumpulkan dilapangan dan diberi penjelasan tentang 
pelaksanaan tes 
2) Siswa diberi nomer dada sesuai dengan urutan nomer presensi 
3) Siswa diberi pamanasan dan penguluran terlebih dahulu 
4) Siswa mulai melaksanakan tes sesuai dengan nomer dada 
5) Pemberangkatan siswa 2 orang untuk sekali pemberangkatan lari 
jarak pendek 40 meter 
6) Kemudian siswa langsung berjalan ke pos gantung siku tekuk dan 
melakukan tes. Setelah kedua selesai melaksanakan tes gantung siku 
tekuk, petugas start pada lari jarak pendek 40 meter baru 
memberangkatkan 2 orang urutan berikutnya 
7) Sementara itu, 2 orang urutan pertama yang telah menyelesaikan tes 
gantung siku tekuk langsung menuju pos baring duduk untuk 
melaksanakan tes baring duduk selama 30 detik. 
8) Kemudian langsung melanjutkan tes pada pos loncat tegak dan 
terakhir lari 600 meter. 
9) Jika ada penumpukan jumlah peserta pada satu pos, maka petugas 
lari jarak cepat akan menunda pemberangkatan untuk menghindari 




4. Penyajian Data Hasil 
Data yang didapat saat pelaksanaan tes baik pretest maupun 
posttest merupakan data kasar yang harus dirubah ke dalam norma TKJI 
sesuai dengan ketetapan nilai yang telah tertera pada tabel sebagai berikut: 
Tabel 3. Tabel nilai tes TKJI untuk putra umur 10-12 tahun 
Sumber: Kemendiknas (2010: 24) 






Lari 600 m Nilai 
s.d – 6,3” 
6,4” – 6,9” 
7,0” – 7,7” 
7,8” – 8,8” 
8,9” – dst 
51” keatas 
31”– 50” 
15” – 30” 
5” – 14” 
4” dst 
23 keatas 
18 – 22 
12 – 17 
4 – 11 
0 –3 
46 keatas 
38 – 45 
31 – 37 
24 – 30 
23 dst 
s.d – 2’09” 
2’10” – 2’30” 
2’31” – 2’45” 
2’46” – 3’44” 







Tabel 4. Tabel nilai tes TKJI untuk putri umur 10-12 tahun 
Sumber: Kemendiknas (2010: 24) 
 









Lari 600 m Nilai 
s.d – 6,7” 
6,8” – 7,5” 
7,5” – 8,3” 
8,4” – 9,6” 

















s.d – 2.32” 
2’33” – 2’54” 
2’55” – 3’28” 
3’29” – 4’22” 







Tabel 5. Norma tes TKJI anak Umur 10-12 tahun Putra dan Putri 
Sumber: Kemendiknas (2010; 25) 






22 – 25 
18 – 21 
14 – 17 
10 – 13 
5 – 9 
Baik Sekali      (BS) 
Baik                  (B) 
Sedang              (S) 
Kurang              (K) 






F. Teknik Analisis Data 
Dalam penelitian ini peneliti analisis data yang digunakan yaitu uji t 
sampel berpasangan. Uji t sampel berpasangan digunakan untuk 
membandingkan rata-rata dua variabel dalam satu kelompok (Jonatan 
Sarwono, 2009: 134). Variabel yang dibandingkan adalah skor rata-rata antara 
pretest dengan posttest hasil tes TKJI siswa kelas V SDN Karangjati. 
1. Uji Prasyarat Analisis 
Sebelum dilakukan uji t, perlu uji prasyarat atau uji asumsi. 
Asumsi dasar penggunaan uji t sampel berpasangan ialah perbedaan rata-
rata harus berdistribusi normal, varian untuk masing-masing sampel boleh 
sama atau tidak sama (Jonatan Sujarwo, 2009 : 134). Dari kutipan tersebut 
dapat disimpulkan bahwa uji asumsi yang perlu dilakukan adalah uji 
normalitas (uji sebaran data), tanpa perlu melakukan uji homogenitas (uji 
kesamaan varian). 
Uji normalitas sebaran data pada penelitian ini menggunakan one 
sample kolmogorov-Smirnov Test yang dilakukan dengan bantuan program 
computer SPSS. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normal 
tidaknya suatu sebaran adalah jika p > 0.05 maka data tersebut dinyatakan 
memiliki sebaran yang normal, dan sebaliknya. 
2. Uji t 
Penelitian ini menggunakan uji t sampel berpasangan dengan 
kaidah t hitung harus berada di daerah batas penerimaan Ho dan nilai 




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di SDN Karangjati yang beralamatkan di Jalan 
Ploso Kuning Raya, Minomartani, Ngaglik, Sleman, DIY. Subjek penelitian 
ini adalah seluruh siswa kelas V SDN Karangjati, Minomartani, Ngaglik, 
Sleman, DIY yang berjumlah 27 orang, yaitu 14 putra dan 13 orang putri. 
Penelitian dilaksanakan selama 14 kali pertemuan, yaitu 1 kali pengambilan 
data pretest atau tes awal, 12 kali pemberian treatment atau perlakuan, dan 1 
pengambilan posttest atau tes akhir. 
Treatment dilakukan dengan pemberian latihan sepakbola empat 
gawang 4 kali seminggu selama 3 minggu berturut-turut. Pertemuan pertama 
hingga ke-6 latihan dilakukan selama 1 x 15 menit, dan 2 x 10 menit dengan 
jeda waktu istirahat selama 1 menit untuk pertemuan 7-12. Pengambilan data 
pretest dan posttest dalam penelitian ini menggunkanan Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia usia 10-12 tahun. Penelitian berlangsung dari Februari-




Data yang telah diperoleh kemudian dideskripsikan sebagai berikut: 
1. Deskripsi Hasil Pretest Tes Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V SDN 
Karangjati 
Data pretest tersebut kemudian disajikan dalam bentuk statistik 
persentase frekuensi berdasarkan kategori kesegaran jasmani, sebagai 
berikut: 
Tabel 6. Persentase Hasil Pretest TKJI siswa Kelas V SDN Karangjati 
No Kategori Interval Pretest Frekuensi Persentase 
1 Baik sekali 22 – 25 - 0% 
2 Baik 18 - 21 - 0% 
3 Sedang 14 – 17 5 18.52% 
4 Kurang 10 – 13 14 51.85% 
5 Kurang sekali  5 – 9 8 29.63% 
 Jumlah  27 100% 
 
Data tabel persentase hasil pretest TKJI siswa kelas V SDN 
karangjati juga akan disajikan dalam bentuk diagram sebagai berikut: 
 





















Frekuensi dan Persentase Pretest 
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2. Deskripsi Hasil Posttest Tes Kesegaran jasmani Indonesia Siswa Kelas V 
SDN Karangjati 
Data pretest tersebut kemudian disajikan dalam bentuk statistik 
persentase frekuensi berdasarkan kategori kesegaran jasmani, sebagai 
berikut: 
Tabel 9. Persentase Hasil Posttest TKJI siswa Kelas V SDN Karangjati 
No Kategori Interval Posttest Frekuensi persentase 
1 Baik sekali 22 – 25 - 0% 
2 Baik 18 - 21 1 3.71% 
3 Sedang 14 – 17 12 44.44% 
4 Kurang 10 – 13 13 48.14% 
5 Kurang sekali  5 – 9 1 3.71% 
 Jumlah  27 100% 
 
Data tabel persentase hasil posttest TKJI siswa kelas V SDN 
karangjati juga akan disajikan dalam bentuk diagram sebagai berikut: 
 




















Frekuensi dan Persentase Posttest
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3. Pretest dan Posttest Tingkat kesegaran jasmani siswa kelas V SDN 
Karangjati 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif, untuk hasil pretest nilai minimal= 7, nilai 
maksimal=16, rata-rata (Mean)= 11.22, dan simpangan baku (standart 
deviation)= 2.46, sedangkan untuk posttest nilai minimal= 9, nilai 
maksimal= 18, rata-rata (Mean)= 13.25, dan simpangan baku (standart 
deviation)= 2.51. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada table berikut: 
Tabel 8. Deskriptif Statistik Kesegaran Jasmani 
Statistik Pretest Posttest 
N 27 27 
Sum 303 358 
Mean 11.222 13.259 
Median 11 13 
Mode 10 12 
Max 16 18 
Min 7 9 
Standar deviation 2.51 2.56 
 
Deskripsi hasil tes kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, 
Minomartani, Ngaglik, Sleman, DIY juga disajikan dalam bentuk 
distribusi frekuensi yang didasari pada norma kategori tingkat kesegaran 
jasmani usia 10-12 tahun. Deskripsi hasil tersebut dapat dilihat pada tabel 




Table 9. Deskripsi Kategori hasil pretest dan posttest  
No Kategori Interval Pretest Posttest Frekuensi Persentase Frekuensi persentase 
1 Baik sekali 22 – 25 - 0% - 0% 
2 Baik 18 - 21 - 0% 1 3.71% 
3 Sedang 14 – 17 5 18.52% 12 44.44% 
4 Kurang 10 – 13 14 51.85% 13 48.14% 
5 Kurang sekali  5 – 9 8 29.63% 1 3.71% 
 Jumlah  27 100% 27 100% 
 
Hasil pretest dan posttest hasil tes kesegaran jasmani siswa kelas V 
SDN Karangjati, Minomartani, Ngaglik, Sleman, DIY berdasarkan 
ketegori juga dapat dilihat dalam bentuk grafik yang disajikan pada 
gambar berikut ini: 
 
Gambar 5. Grafik pretest dan posttest tes kesegaran jasmani siswa kelas V 

























4. Analisis Perbandingan pretest dan posttest Kesegaran Jasmani Siswa 
Kelas V SDN Karangjati 
a. Uji Prasyarat 
1) Uji Normalitas 
Uji normalitas sebaran data pada penelitian ini menggunakan one 
sample kolmogorov-Smirnov. 
Tabel. 10 Uji Normalitas 
  pretest postest 
N 27 27 
Normal 
Parameters(a,b) 
Mean 11.2222 13.2593 
Std. Deviation 2.51661 2.56594 
Most Extreme 
Differences 
Absolute .168 .133 
Positive .168 .133 
Negative -.081 -.113 
Kolmogorov-Smirnov Z .872 .689 
Asymp. Sig. (2-tailed) .432 .729 
 
Dari tabel diatas dapat dijelaskan jika hasil signifikansi data 
pretest sebesar 0.432 > 0.05 dan signifikansi data posttest sebesar 
0.729 > 0.05. dari hasil tersebut dapat disimpulkan bahwa data 
pretest dan posttest terdistribusi dengan normal. 
b. Uji t 
Setelah uji melakukan uji prasayat dan data dinyatakan 
terdistribusi normal, maka uji t dapat dilakukan. Uji t digunakan untuk 
menguji hipotesis yang berbunyi “ada pengaruh bermain sepakbola 
empat gawang terhadap peningkatan tingkat kesegaran jasmani siswa 
kelas V SDN Karangjati, Minomartani, Ngaglik, Sleman, DIY.”, 
berdasarkan hasil pretest dan posttest.  
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Uji t yang digunakan adalah uji t untuk dua sampel yang 
berpasangan. Asumsi yang digunakan adalah jika t hitung berada di 
luar daerah penerimaan Ho, maka Ha diterima. Asumsi kedua adalah 
nilai signifikansi harus lebih kecil dari 0,025. Jika data memenuhi 2 
prasyarat asumsi, maka Ha diterima dan disimpulkan ada perubahan 
yang signifikan. Berikut adalah penjabaran analisis data yang 
dilakukan, sebagai berikut: 
1) Uji t terhadap Hasil Pretest dan Posttest item TKJI lari 40 meter 
atau lari cepat 
Tabel 11. Uji t Hasil Pretest dan Posttest Item TKJI Lari 40 meter 
Siswa Kelas V SDN Karangjati, DIY 
Kelompok Rata-
rata 
t-test for equality of means 
t hitung t tabel Sig. (2-tailed) 
Pretest 2 
-3.309 2.0555 0.003 Posttest 2.4815 
Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa sig. 0.003 < 0.025. 
Nilai t tabel berada -2.0555 – 2.0555, sedangkan nilai t hitung -
3.309. Daerah penerimaan Ho berada pada -2.0555 – 2.0555, 
sedangkan t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, yang 
artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap item TKJI 






2) Uji t terhadap Hasil Pretest dan Posttest item TKJI Gantung Siku 
Tekuk 
Tabel 12. Uji t Hasil Pretest dan Posttest Item TKJI Gantung Siku 
Tekuk Siswa Kelas V SDN Karangjati, DIY 
Kelompok Rata-
rata 
t-test for equality of means 
t hitung t tabel Sig. (2-tailed) 
Pretest 2,25926 
-3.309 2.0555  0.003 Posttest 2.556 
 
Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa sig. 0.003 < 0.025. 
Daerah penerimaan Ho berada pada -2.0555 – 2.0555, sedangkan 
t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
item TKJI gantung siku tekuk. 
3) Uji t terhadap Hasil Pretest dan Posttest item TKJI Baring Duduk 
Tabel 13. Uji t Hasil Pretest dan Posttest Item TKJI Baring 
Duduk 30 detik Siswa Kelas V SDN Karangjati, DIY 
Kelompok Rata-
rata 
t-test for equality of means 
t hitung t tabel Sig. (2-tailed) 
Pretest 2,7 
-3.606 2.0555 0.001 Posttest 3 
 
Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa sig. 0.003 < 0.025. 
Nilai t tabel berada -2.0555 – 2.0555, sedangkan nilai t hitung 
adalah -3.606. Daerah penerimaan Ho berada pada -2.0555 – 
2.0555, sedangkan t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, 
dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh bermain sepakbola empat 





4) Uji t terhadap Hasil Pretest dan Posttest item TKJI Loncat Tegak 
Tabel 14. Uji t Hasil Pretest dan Posttest Item TKJI Loncat Tegak 
Siswa Kelas V SDN Karangjati, DIY 
Kelompok Rata-
rata 
t-test for equality of means 
t hitung t tabel Sig. (2-tailed) 
Pretest 2,3 
-2.726 2.0555 0.011 Posttest 2,519 
 
Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa sig. 0.011 > 0.025. 
Nilai t tabel berada -2.0555 – 2.0555, sedangkan nilai t hitung 
adalah -2.726. Daerah penerimaan Ho berada pada -2.0555 – 
2.0555, sedangkan t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, 
yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
item TKJI loncat tegak. 
5) Uji t terhadap Hasil Pretest dan Posttest item TKJI Lari 600 meter 
Tabel 15. Uji t Hasil Pretest dan Posttest Item TKJI Lari 600 
meter Siswa Kelas V SDN Karangjati, DIY 
Kelompok Rata-
rata 
t-test for equality of means 
t hitung t tabel Sig. (2-tailed) 
Pretest 1,778 





Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa sig. 0.000 < 0.025. 
Nilai t tabel berada -2.0555 – 2.0555, sedangkan nilai t hitung 
adalah -7.211. Daerah penerimaan Ho berada pada -2.0555 – 
2.0555, sedangkan t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, 
yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan 
bahwa ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
item TKJI lari 600 meter. 
6) Uji t terhadap Hasil Pretest dan Posttest Total Nilai Tes TKJI 
Tabel 16. Uji t Hasil Pretest dan Posttest tingkat kesegaran 
Jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, DIY 
Kelompok Rata-
rata 
t-test for equality of means 
t hitung t tabel Sig. (2-
tailed) 
Selisih  % 
Pretest 11.222 
-13.104 2.056 0.000 2.03 18.15 Posttest 13.259 
 
Dari tabel diatas dapat dilihat bahwa sig. 0.000 < 0.025. 
Daerah penerimaan Ho berada pada -2.0555 – 2.0555, sedangkan 
t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, yang artinya Ho 
ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh 
bermain sepakbola empat gawang terhadap hasil keseluruhan item 





Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi 
“ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, 
Ngaglik, Sleman, DIY” diterima. Data hasil pretest menunjukkan 
rerata 11.22, dan posttest menujukkan rerata 13.25, dengan selisih 
rata-rata sebesar 2.03 dan menunjukan kenaikan persentase 
sebesar 18.15%. 
b. Pembahasan 
Data keseluruhan hasil rata-rata hasil pretest dan posttest menunjukan 
adanya peningkatan sebesar kebugaran, hanya saja peningkatan tersebut hanya 
sebesar 18.15%. Hasil uji t yang dilakukan pada satu persatu item tes TKJI 
siswa kelas V SDN Karangjati menunjukan adanya perubahan yang signifikan 
dilihat dari nilai signifikasi dan daerah penerimaan Ho. Dalam uji t yang 
dilakukan pada pengaruh bermain sepakbola 4 gawang terhadap hasil tes lari 
40 meter, gantung siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat tegak, lari 600 
meter dan hasil keseluruhan rata-rata pretest dan posttest TKJI pada siswa 




Pada hasil pretest dan posttest keseluruhan item TKJI didapatkan hasil 
sig. 0.000 < 0.025. Nilai t tabel berada -2.0555 – 2.0555, sedangkan nilai t 
hitung adalah -13.104. Daerah penerimaan Ho berada pada -2.0555 – 2.0555, 
sedangkan t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, yang artinya Ho 
ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan bahwa ada pengaruh bermain 
sepakbola empat gawang terhadap hasil keseluruhan item TKJI pada siswa 
kelas V SDN Karangjati. Dengan demikian hipotesis alternatif (Ha) yang 
berbunyi “ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, Ngaglik, 
Sleman, DIY” diterima.  
Berdasarkan kejian teori, treatment yang diberikan selama 4 kali dalam 
seminggu cukup untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Hanya saja beberapa 
faktor selama penelitian dapat memberikan pengaruh terhadap hasil tes. 
Beberapa faktor tersebut yang dapat dianalisis selama proses penelitian adalah 
: 1) Siswa kurang serius selama menjalani treatment, hal tersebut dilihat dari 
masih banyak siswa yang sering mengeluh bosan terhadap permainan yang 
dilaksanakan. 2) Banyak siswa yang tidak memenuhi 12 kali treatment. Hal 
tersebut dikarenakan sebagian waktu treatment dilakukan pada jam luar 
sekolah, sehingga banyak siswa yang berhalangan untuk mengikuti treatment. 
3) kondisi fisik dan psikis siswa selama menjalani tes juga memberikan 
pengaruh terhadap hasil tes. 4) belum dilakukannya pengecekan denyut nadi 
selama proses treatment menjadi salah satu kekurangan dalam penelitian ini. 




KESIMPULAN DAN SARAN 
 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil analisis data, deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan, yaitu: bermain sepak bola empat 
gawang memberikan pengaruh terhadap peningkatan kesegaran jasmani siswa 
kelas V SDN Karangjati, Minomartani, Ngaglik, Sleman, DIY. Disimpulkan 
Ho ditolak jadi ada perbedaan signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif 
(Ha) yang berbunyi “ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
peningkatan kesegaran jasmani siswa kelas V SDN Karangjati, Ngaglik, 
Sleman, DIY” diterima. Permainan sepakbola empat gawang dapat menjadi 
salah satu alternatif untuk guru, tetapi guru harus benar-benar memahami 
peraturan permainan. Permainan sepakbola empat gawang layak menjadi 
alternatif keterbatasan sarana (alat). 
B. Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 
dapat disimpulkan yaitu: 
1. Guru Penjasorkes khususnya SDN Karangjati harus lebih memperhatikan 
tingkat kesegaran jasmani, karena pada hasil pretest didapat hasil 51.85% 
siswa dengan tingkat kesegaran jasmani kurang dan 29.63% siswa dengan 
tingkat keseragan jasmani kurang sekali, sisanya memiliki tingkat 
kesegaran jasmani sedang. Dengan demikian berarti sebagian besar siswa 
memiliki tingkat kesegaran jasmani yang kurang dan kurang sekali. 
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2. Guru harus lebih kreatif dalam menciptakan permianan inovatif untuk 
menambah minat siswa dalam mengikuti pembelajaran Penjasorkes. 
3. Kepada peneliti lain agar dapat menambah jumlah latihan (treatment) dan 
menambah kelompok kontrol sebagai pembanding. 
C. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi yaitu: 
Jika guru dapat memahami peraturan permainan sepakbola empat gawang, 
maka permainan ini dapat menjadi salah satu alternative permainan inovasi 
yang menyenangkan bagi siswa dan permainan ini layak menjadi alternatif 
bagi kurangnya sarana (alat) dalam pelaksanaan pembelajaran karena hanya 
memerlukan alat yang sedikit dan dapat dimodifikasi sesuai dengan 
ketersediaan. 
D. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini telah dilakukan dengan semaksimal mungkin, namun tidak 
terlepas dari keterbatasan-keterbatasan yang ada, yaitu: 
1. Sampel tidak diasramakanm, sehingga kemungkinan ada yang berlatih 
sendiri di luar treatment 
2. Frekuensi treatment masih terlalu sedikit 
3. Alat tes yang sangat terbatas 
4. Lapangan yang digunakan untuk lati 600 meter berbentuk persegi bukan 
bulat, sehingga lebih menyusahkan untuk siswa 
5. Peneliti tidak dapat mengontrol fakor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes TKJI, seperti kondisi fisik, faktor psikolog siswa. 
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6. Belum dilakukannya pengecekan denyut nadi selama proses treatment 
menjadi salah satu kekurangan dalam penelitian ini. Denyut nadi 
merupakan indicator tercapainya target zone selama latihan. Peneliti hanya 
berpatokan pada lama permainan dan mengabaikan mengecekan denyut 
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Lampiran 3 : Petunjuk Pelaksanaan TKJI  
 
PETUNJUK PELAKSANAAN TES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 
UNTUK UMUR 10-12 TAHUN 
1. Lari 40 meter 
 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter, dan mash mempunyai 
lintasan lanjutan. 
2) Bendera start 
3) Peluit 
4) Tiang pancsng 
5) Stopwatch 
6) Serbuk kapur 
7) Alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 





1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di belakang garis start 
2) Gerakan  
a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari 
b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finis, 
menempuh jarak 40 meter. 
3) Lari masih bisa diulang apabila : 
a) Pelari mencuri start 
b) Pelari tidak melewati garis finish 
c) Pelari terganggu dengan pelari yang lain 
4) Pengukur waktu 
Pengukur waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat 
melintasi garis finish. 
e. Pencatat hasil  
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 
jarak 40 meter, dalam satuan waktu detik 
2) Waktu dicatat satu angka di belakang koma 




a. Tujuan : Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan 
dan otot bahu 
b. Alat dan fasilitas 
1) Palang tunggal 
2) Stopwatch 
3) Formulir tes dan alat tulis 
4) Nomor dada 
5) Serbuk kapur  
c. Petugas tes 
Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan pada 
palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap ke 
belakang. 
2) Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat ke atas sampai 
mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang tunggal. 
Sikap tersebut dipertahankan selama mungkin. 
e. Pencatatan Hasil 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk mempertahankan 
sikap tersebut di atas dalam satuan waktu detik 
Catatan : peserta yang tidak dapt melakukan sikap di atas dinyatakan gagal, 
hasilnya ditulis dengan angka 0 (nol) 
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3. Baring Duduk 30 detik 
 
a. Tujuan : Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lantai atau lapangan rumput yang rata dan bersih 
2) Stopwatch 
3) Alat tulis 
4) Alas/tikar/matras 
c. Petugas tes 
1) Pengamat waktu 
2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan 
a) Berbaring terlentang dilantai atau rumput, kedua lutut ditekuk dengan 
sudut ± 90º, kedua tangan masing-masing kanan dan kiri diletakkan 
disamping telinga. 
b) Petugas atau peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan 




2) Gerakan  
a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk, sampai 
kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian kembali ke sikap 
permulaan. 
b) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang dengan cepat tanpa istirahat (selama 
30 detik) 
Catatan : 
(1) Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak lagi disamping telinga 
(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha 
(3) Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh 
e. Pecatatan hasil 
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk yang 
dapat dilakukan dengan sempurna selama 30 detik. 
2) Peserta yang tidak mempu melakukan tes baring duduk ini, hasilnya ditulis 
dengan angka 0 (nol) 





a. Tujuan : Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari  
1) Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm, dipasang pada 
dinding atau tiang 
2) Serbuk kapur 
3) Alat penghapus 
4) Nomor dada 
c. Petugas tes 
Pengamat dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles dengan serbuk kapur 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada 
disamping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat dinding 
diangkat kurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, 
sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya. 
2) Gerakan  
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut kedua lengan 
diayun kebelakang. Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil 
menepuk papan dengan tangan yang  
b) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut 
e. Pencatatan hasil 
1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak  
2) Ketiga selisih raihan dicatat 
3) Nilai akhir diambil nilai tertinggi 
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5. Lari 600 meter 
 
a. Tujuan : Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung peredaran darah dan 
pernafasan. 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lari 600 meter 
2) Stopwatch 
3) Bendera start 
4) Peluit 
5) Tiang pancang 
6) Alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu 
3) Pencatat hasil 
4) Pembantu umum 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 




a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari. 
b) Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 600 
meter 
Catatan : 
(1) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuru start 
(2) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish 
e. Pencatatan hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat 
melintasi garis finish 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh 
jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan menit dan detik. 





Lampiran 4 : Contoh Blangko Penilaian TKJI 
 
CONTOH BLANGKO TKJI 
FORMULIR TKJI 
Nama           :                                                             ( Putera / Puteri* ) 
Umur           :                 tahun 
  Nama Sekolah    : 
Tanggal tes  :  
  Tempat tes          : 
N
o 












Gantung : a. Siku Tekuk 





3 Baring Duduk 30/60 detik* …………. kali   
4 Loncat Tegak 
• Tinggi Raihan :     cm 
• Loncatan I      :     cm 
• Loncatan II     :     cm 




5 Lari 600 / 800 / 1000 / 1200 mtr …… mt .…. dt   






Lampiran 5: Hasil Pretest dan Posttest TKJI 
 
Hasil Pretest TKJI Siswa Kelas V SDN Karangjati 










AL P 9.05 2.48 14 28 3.59 
AN P 9.61 1.02 7 22 3.84 
AM P 8 8.19 15 34 4.03 
DA P 8.31 6.06 11 26 4.1 
FA P 8 14.34 7 28 3.11 
HF P 8.61 0.64 7 22 4.33 
MN P 9 25.02 10 36 3.07 
NY P 8.5 5.07 1 22 3.38 
RM P 8.64 6.08 3 24 4.16 
RA P 10.04 9 6 18 4.05 
RA P 8.47 6.7 1 31 3.44 
SA P 8.66 4.41 18 25 4.1 
NL P 9.25 7.32 11 19 3.59 
ME L 7.44 16.17 8 25 3.53 
N L 7.67 21.69 21 31 3.45 
AD L 7.25 27.58 12 44 3.04 
MY L 7.88 19.94 14 31 3.23 
AW L 9.09 8.18 15 27 3.39 
AN L 9.91 1.2 16 32 3.5 
ED L 7.81 15.52 16 36 3.13 
MA L 8.22 4.44 9 20 3.57 
MH L 8.36 3.18 12 24 3.47 
ZM L 8.13 43.32 15 17 2.58 
MI L 7.65 15.6 8 27 2.54 
RM L 7.3 8.21 9 26 2.52 
MYP L 8.2 15.5 10 22 3.55 




Hasil Nilai Normatif dan Kategori Hasil pretest TKJI 










600m Total Kategori 
1 AL P 2 2 4 3 2 13 kurang 
2 AN P 2 1 3 2 2 10 kurang 
3 AM P 3 3 4 4 2 16 sedang 
4 DA P 3 2 3 2 2 12 kurang 
5 FA P 3 3 3 3 3 15 sedang 
6 HF P 2 1 3 2 1 9 kurang sekali 
7 MN P 2 4 3 4 3 16 sedang 
8 NY P 2 2 1 2 2 9 kurang sekali 
9 RM P 2 2 2 2 2 10 kurang 
10 RA P 1 2 2 1 2 8 kurang sekali 
11 RA P 2 2 1 3 2 10 kurang 
12 SA P 2 2 4 2 2 12 kurang 
13 NL P 2 2 3 1 2 10 kurang 
14 ME L 3 3 2 2 1 11 kurang 
15 N L 3 3 4 3 1 14 sedang 
16 AD L 3 3 3 4 2 15 sedang 
17 MY L 2 3 3 3 2 13 kurang 
18 AW L 1 2 3 2 2 10 kurang 
19 AN L 1 1 3 3 1 9 kurang sekali 
20 ED L 2 3 3 3 2 13 kurang 
21 MA L 2 1 2 1 1 7 kurang sekali 
22 MH L 2 1 3 2 1 9 kurang sekali 
23 ZM L 2 4 3 1 2 12 kurang 
24 MI L 3 3 2 2 2 12 kurang 
25 RM L 3 2 2 2 2 11 kurang 
26 MYP L 2 3 2 1 1 9 kurang sekali 


















AL P 8.78 2.07 14 32 3.53 
AN P 9.5 2.87 14 25 3.73 
AM P 7.49 12.88 14 40 4.08 
DA P 8.29 8.75 13 28 4.12 
FA P 7.78 12.92 15 31 2.54 
HF P 8.51 3.54 10 30 3.35 
MN P 8.28 26.79 19 38 3.14 
NY P 8.45 5.3 6 31 3.59 
RM P 8.45 8.83 10 30 4.01 
RA P 9.61 8.84 6 33 4.22 
RA P 8.67 11.07 5 33 4.21 
SA P 8.29 5.9 22 27 4.2 
NL P 9.18 4.47 8 23 3.35 
ME L 7.08 19.7 11 31 3.11 
N L 6.48 21.84 19 34 2.45 
AD L 7.17 21.49 19 45 2.43 
MY L 7.65 20.6 20 33 2.4 
AW L 8.87 9.23 18 32 3.41 
AN L 9.81 1.66 16 35 3.44 
ED L 7.51 16.44 13 40 3.34 
MA L 8.79 5.1 10 24 3.22 
MH L 8.41 4.56 13 28 3.42 
ZM L 7.97 41.08 14 24 2.35 
MI L 7.68 41.27 14 27 2.32 
RM L 7.68 17.87 13 25 2.31 
MYP L 8.32 20.87 13 23 3.25 





Hasil Nilai Normatif dan Kategori Hasil Posttestt TKJI 










600m Total Kategori 
1 AL P 2 2 4 3 2 13 Kurang 
2 AN P 2 2 3 2 3 12 Kurang 
3 AM P 4 3 4 4 2 17 Sedang 
4 DA P 3 3 3 2 3 14 Sedang 
5 FA P 3 3 4 3 4 17 Sedang 
6 HF P 2 2 3 2 3 12 Kurang 
7 MN P 3 4 4 4 3 18 Baik 
8 NY P 2 2 2 2 3 11 Kurang 
9 RM P 2 2 3 2 3 12 Kurang 
10 RA P 2 2 2 2 3 11 Kurang 
11 RA P 2 3 1 3 3 12 Sedang 
12 SA P 3 2 5 2 2 14 Sedang 
13 NL P 2 2 3 2 2 11 Kurang 
14 ME L 3 3 2 3 2 13 Kurang 
15 N L 4 3 4 3 3 17 Sedang 
16 AD L 3 3 3 4 4 17 Sedang 
17 MY L 3 3 4 3 3 16 Sedang 
18 AW L 2 2 4 3 2 13 Kurang 
19 AN L 1 1 3 3 2 10 Kurang 
20 ED L 3 3 3 3 3 15 Sedang 
21 MA L 2 2 2 2 2 10 Kurang 
22 MH L 2 1 3 2 2 10 Kurang 
23 ZM L 2 4 3 2 3 14 Sedang 
24 MI L 3 4 3 2 3 15 Sedang 
25 RM L 3 3 2 2 4 14 Sedang 
26 MYP L 2 3 3 1 2 11 Kurang 





Lampiran 6 : Jadwal Pemberian Treatment dan Tes 
 






1 Rabu, 18 Feb 2015 
07.35 – 09.00 WIB 
Pretest Pengkondisian dan apresepsi 5 Menit, 
Pemanasan dan Penguluran 10 Menit, 
TKJI, Pendinginan mandiri 
2 Sabtu, 21 Feb 2015 
08.10 – 09.00 WIB 
T 1 Rincian kegiatan: 
1. Pengkondisian dan apersepsi 5 menit 
2. Pemanasan dan penguluran 8 menit 
3. Bermain sepakbola empat gawang 
menggunakan 4 bola, dengan lama 
permainan 1 x 15 menit 
4. Pendinginan 5 menit 
3 Rabu, 25 Feb 2015 
15.30 - 16.30 WIB 
T 2 
4 Kamis, 26 Feb 2015 
08.10 – 09.00 WIB 
T 3 
5 Sabtu, 28 Feb 2015 
08.10 – 09.00 WIB 
T 4 
6 Minggu, 1 Mar 2015 
15.30 - 16.30 WIB 
T 5 
7 Senin, 2 Mar 2015 
15.30 - 16.30 WIB 
T 6 
8 Rabu, 4 Mar 2015 
15.30 - 16.30 WIB 
T 7 Rincian kegiatan: 
1. Pengkondisian dan apersepsi 5 menit 
2. Pemanasan dan penguluran 10 menit 
3. Bermain sepakbola empat gawang 
menggunakan 4 bola, dengan lama 
permainan 2 x 10 menit, dengan jeda 
1 menit 
4. Pendinginan 5 menit 
 
9 Kamis, 5 Mar 2015 
08.10 – 09.00 WIB 
T 8 
10 Sabtu, 7 Maret 2015 
08.10 – 09.00 WIB 
T 9 
11 Senin, 9 Maret 2015 
15.30 - 16.30 WIB 
T 10 
12 Selasa, 10 Mar 2015 
15.30 - 16.30 WIB 
T 11 
13 Rabu, 11 Mar 2015 
15.30 - 16.30 WIB 
T 12 
14 Sabtu, 15 Mar 2015 
08.10 – 09.30 
Posttest Pengkondisian dan apresepsi 5 Menit, 
Pemanasan dan Penguluran 10 Menit, 
TKJI, Pendinginan mandiri 
 
Keterangan : 




Lampiran 7 : Daftar Hadir Siswa 
DAFTAR HADIR SISWA TREATMENT DAN TES 
No Sampel L/P Pretest 
 
 
T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10 T11 T12 Postest 
1 AL P               
2 AN P               
3 AM P               
4 DA P               
5 FA P               
6 HF P               
7 MN P               
8 NY P               
9 RM P               
10 RA P               
11 RA P               
12 SA P               
13 NL P               
14 ME L               
15 N L               
16 AD L               
17 MY L               
18 AW L               
19 AN L               
20 ED L               
21 MA L               
22 MH L               
23 ZM L               
24 MI L               
25 RM L               
26 MYP L               
27 R L               
 
Keterangan : 
T : Treatment  
72 
 
Lampiran 8 : Petugas TKJI Pretest dan Posttest 
 
DAFTAR NAMA PETUGAS TKJI 
No Nama Tugas 
1 Wike Resti Apriliantika Bendera Start lari cepat 
2 Galih Agung Darmawan Timer Gantung siku tekuk 
3 Arif Sulistyo Pencatat Waktu Gantung siku tekuk 
4 Dwi Setyo Utomo Pencatat waktu lari cepat 
5 Rachmad Abdul Aziz Timer lari 600m 
6 Anjar Kumayasari Bendera start lari 600m dan pencatat waktu 
7 Farida Trilistiyani Pengamat loncat tegak 
8 Tuti Hasanah Petugas baring duduk 30 detik 





Lampiran 9 : Perhitungan Hasil Menggunankan SPSS 
1. UJI NORMALITAS 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 
  pretest posttest 
N 27 27 











Asymp. Sig. (2-tailed) 
.432 .729 
a  Test distribution is Normal. 
b  Calculated from data. 
 
2. Uji t Seluruh Item TKJI 
 Paired Samples Statistics 
 
  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 
Mean 
Pair 1 pretest 11,22 27 2,517 ,484 
posttest 13,26 27 2,566 ,494 
 
 
 Paired Samples Correlations 
 
  N Correlation Sig. 




















t df Sig. (2-tailed)
74 
 
3. Uji t Item TKJI Lari 40 Meter 
 
 Paired Samples Statistics 
 
  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 
Mean 
Pair 1 pretest 2,19 27 ,622 ,120 
posttest 2,48 27 ,700 ,135 
 
 Paired Samples Correlations 
 
  N Correlation Sig. 




4. Uji t Item TKJI Gantung Siku Tekuk 
Paired Samples Statistics 
 
  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 
Mean 
Pair 1 pretest 2,26 27 ,903 ,174 
posttest 2,56 27 ,801 ,154 
 
 Paired Samples Correlations 
 
  N Correlation Sig. 













t df Sig. (2-tailed)
Paired Samples Test












5. Uji t Item TKJI Baring Duduk 30 detik 
 Paired Samples Statistics 
 
  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 
Mean 
Pair 1 pretest 2,70 27 ,823 ,158 
posttest 3,04 27 ,898 ,173 
 
 Paired Samples Correlations 
 
  N Correlation Sig. 




6. Uji t Item TKJI Loncat Tegak 
 Paired Samples Statistics 
 
  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 
Mean 
Pair 1 pretest 2,30 27 ,912 ,176 
posttest 2,52 27 ,753 ,145 
 
 Paired Samples Correlations 
 
  N Correlation Sig. 












t df Sig. (2-tailed)
Paired Samples Test








t df Sig. (2-tailed)
76 
 
7. Uji t Item TKJI Lari 600 meter  
 Paired Samples Statistics 
 
  Mean N Std. Deviation 
Std. Error 
Mean 
Pair 1 pretest 1,78 27 ,577 ,111 
posttest 2,67 27 ,734 ,141 
 
 Paired Samples Correlations 
 
  N Correlation Sig. 




8. Ilustrasi daerah penerimaan Ho 
  
Paired Samples Test








t df Sig. (2-tailed)
77 
 










Lampiran 11 : Dokumentasi 
 
Apersepsi : Peneliti memberikan penjelasan terkait jalannya tes  
 
 


























Treatment sepakbola empat gawang 
 
 
